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SAZETAK

Kinezioloske aktivnosti se izvrsno integriraju sa svim podru¢jima djetetova razvoja. U
svakoj kinezioloSkoj aktivnosti postoji utjecaj na sva razvojna podrucja pa tako i na
emocionalni razvoj. Dosadasnja istrazivanja potvrduju pozitivan utjecaj kinezioloskih
aktivnosti na djecji razvoj u koji spada i emocionalni. Tjelesnom aktivnos¢u djeca se uce suociti
i s neugodnim emocijama . Emocionalna regulacija se odnosi na upravljanje emocijama i
strategije koje koristimo kako bismo trajanje ili intenzitet svojih emocionalnih stanja doveli na
ugodnu razinu koja nam omogucuje da ostvarimo zeljeni cilj. U tu je svrhu provedeno
istrazivanje €iji je cilj bio utvrditi utjecaj kinezioloske aktivnosti u ovom slucaju sportskog
penjanja na emocije i regulaciju emocija kod djece. Istrazivanje je provedeno uzivo, usmenim
popunjavanjem anketnog upitnika. U istrazivanju je sudjelovalo dvadeset djece i jedna
trenerica. Dobivenim rezultatima prikazan je pozitivan utjecaj na emocije i pozitivan u¢inak na
regulaciju neugodnih emocija. Uocljivo je podizanje djecjeg samopouzdanja prilikom bavljenja
sa sportskim penjanjem te nadilaZzenje straha od visine. Kinezioloska aktivnost pruza
moguénost izraZzavanja i iskazivanja emocija na prirodan i spontan nac¢in. Dijete prilikom
bavljenja kinezioloskom aktivno$é¢u moze osjetiti zadovoljstvo i postignuée kada uspjesno
savlada nove izazove. To moze rezultirati pojacanim osje¢ajem samopouzdanja i ponosa, §to
ima pozitivan utjecaj na emocionalni razvoj.

Kljuéne rijeci: istrazivanje; rana i predskolska dob, skolska dob, tjelesna aktivnost;
upravljanje emocijama



The Effect of Kinesiology Activities on the Regulation of Emotions in
Children

SUMMARY

Kinesiology activities can be excellently integrated into all areas of a child's
development. Each kinesiology activity has an impact on all areas of development, including
emotional development. Previous research confirms the positive impact of kinesiology
activities on child development, including the emotional aspect. Through physical activity,
children learn to cope with unpleasant feelings. Emotion regulation refers to the management
of emotions and the strategies we use to bring the duration or intensity of our emotional states
to a comfortable level that allows us to achieve our desired goal. To this end, a study was
conducted to determine the effects of kinesiological activities, in this case sport climbing, on
emotions and emotion regulation in children. The study was conducted in person by completing
a questionnaire orally. Twenty children and one coach participated in the study. The results
showed a positive influence on emotions and a positive effect on emotion regulation. A
noticeable increase in children's self-confidence when engaged in sport climbing and
overcoming the fear of heights. Kinesiological activity provides the opportunity to express and
express emotions in a natural and spontaneous way. When engaging in a kinesiological activity,
a child can feel satisfaction and achievement when he successfully overcomes new challenges.
This can result in an increased sense of self-confidence and pride, which has a positive impact
on emotional development.

Keywords: managing emotions; preschool age; physical activity; research; school age



1. UvOD

Emocije se sastoje od povezanih reakcija na odredenu situaciju ili dogadaj te ukljuc¢uju
odnos pojedinca sa nekim dogadajem ili objektom, emocionalno izrazavanje i mentalno stanje.
One su jedan od klju¢nih ¢imbenika koji utjeu na cjelokupno funkcioniranje svakog ¢ovjeka.
Brajsa- Zganec, 2003). MoZzemo reéi da su emocije kratkotrajne te pra¢ene raznim fizioloskim
promjenama i prekidaju trenutno ponasSanje. Emocije uvelike utjeCu na interpersonalna
ponasanja pojedinca (Brajsa-Zganec, 2003). Koliko nas emocije dobro sluze, ovisi o
sposobnosti reguliranja emocija te je zato izuzetno bitno nauciti regulirati emocije kako bi sami
bili sposobni regulirati emocije, umjesto da emocije reguliraju nas i pomo¢i djeci u suocavanju
s neugodnim emocijama i regulaciji samih emocija. Emocionalna samoregulacija zahtjeva
usmjeravanje i premjestanje paznje, sposobnost inhibiranja misli i ponasanja i planiranje ili
aktivno poduzimanje koraka za smanjenje stresnosti situacije (Eisenberg i Spinrad, 2004;
Thompson i Gododvin, 2007). Ekelund, U., Steene-Johannessen, J., Brown, W. J., Fagerland,
M. W., Owen, N., Powell, K. E., Bauman, A., i Lee, I-Min (2016) ukazuju na vaznost redovite
tjelesne aktivnosti za pobolj$anje mentalnog zdravlja u razli¢itim dobnim skupinama. lako
kinezioloske aktivnosti imaju svoje specifi¢nosti koje proizlaze iz kineziologijske znanosti i
iskustva dosadasSnjeg prakti¢nog rada, one se izvrsno integriraju i s ostalim podrucjima
djetetova razvoja. U svakoj kinezioloskoj aktivnosti postoji utjecaj i na sva ostala razvojna
podrucja, ali isto tako 1 u aktivnostima iz ostalih podru¢ja mogu se uociti dijelovi koji pripadaju
kineziologiji (Petri¢, 2022). To potvrduje i Neljak (2009) koji navodi da su sva podrucja
antropoloSkog razvoja djece (tjelesno, motori¢ko, funkcionalno, kognitivno, emocionalno,
socijalno) medusobno povezana te se kroz djetetov razvoj isprepli¢u 1 dopunjuju jedna drugu.
Promjene 1 napredak na jednom podru¢ju utjeCu na promjene 1 napredak u svim ostalim
podrucjima djetetova razvoja. Gotovo je nemoguce zamisliti da dijete ne istrazuje svijet oko
sebe u kretanju i pokretima tijela.

Cilj ovog rada je dobiti uvid u utjecaj kinezioloSke aktivnosti na regulaciju emocija kod
djece. U tu svrhu je napravljeno istrazivanje sa dvadeset ispitanika kinezioloske aktivnosti
sportskog penjanja. Rad je podijeljen u osam poglavlja, zapocinje uvodom u terminologiju
emocija zatim emocionalnog razvoja djece po godinama te zatim objasnjava pojam
emocionalne regulacije i daje detaljan prikaz emocionalne regulacije kod djece podijeljen po
dobi djeteta. Nadalje se daje uvidi u dosadas$nja istrazivanja povezana s benefitima kinezioloSke
aktivnosti. Zatim se prikazuju rezultati provedenog istrazivanja sa djecom te se naposljetku

dolazi do zakljucka na temelju provedenog istraZivanja.
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2. EMOCIJE

Temeljne emocije radost,tuga, ljutnja, strah, gadenje, iznenadenje i interes temeljne su
ljudima i drugim primatima te imaju dugu evolucijsku povijest. (Berk, 2015) . Najvise su
istrazivane Cetiri temeljne emocije: tuga, ljutnja, strah i radost. (Berk, 2015). Emocije su jedan
od najvaznijih ¢initelja koje utjecu na cjelokupno funkcioniranje pojedinca i imaju glavnu ulogu
u interpersonalnom Zivotu. (Braj$a- Zganec, 2003; str 15). Emocije se u pravilu pojavljuju kao
reakcije na bitne dogadaje. Kad su aktivirane one stvaraju osjecaje, izazivaju tijelo na akciju,
stvaraju motivacijska stanja te se javno izrazavaju. (Reeve, 2010; str 300).

Emocije su viSedimenzionalne. Postoje kao subjektivni, bioloski, svrhoviti i socijalni
fenomeni. (Izard, 1993). One imaju cetverodijelni karakter jer njihove dimenzije €ine osjecaji,
pobudenost, svrha i izrazaj. Jednim djelom emocije predstavljaju subjektivne osjecaje jer €ine
da se osje¢amo na odredeni nacin, npr. ljuto ili tuzno. No emocije su i bioloske reakcije koje
pokrecu energiju da bi pripremile tijelo na suocavanje sa danom zivotnom situacijom. One
imaju svoju svrhu npr. ljutnja radi nepravde stvara zZelju da u¢inimo nesto $to inace ne bismo
ucinili. Emocije su i socijalni fenomen jer Saljemo facijalne, tjelesne i glasovne signale koji
govore drugima o vrsti i jacini nasih emocija. (Reeve, 2010). Takoder tjelesna pobudenost i
fizioloska aktivacija su sastavni dio emocije. Kad dozivljavamo emocije naSe tijelo je
pripremljeno da djeluje u terminima fiziologije $to se vidi u otkucajima srca, poloZaju tijela te
u stanju pripravnosti).

Komponenta svrhe usmjerava emociju prema cilju , motivira ju za poduzimanje
aktivnosti nuznih za suo¢avanje s okolnostima koje su izazvale samu emociju. Dakle, emocije
su uskladeni sustavi koji koordiniraju osjecaje, pobudenost, svrhu i izraZaje na nacin da
pripremaju osobu za uspjes$no prilagodavanje adaptiranje, suo¢avanje Zivotnim okolnostima i
izazovima (Reeve, 2010). Socijalno - ekspresivna komponenta sluzi nam za komunikaciju,
izrazavanje emocija bilo to polozajem tijela, pokretima, glasom, izrazajem lica. (Reeve, 2010).
Tijekom izrazavanja emocija, ljudi neverbalno prenose svoje osjecaje i interpretiraju situaciju
u kojoj se nalaze.

Mnogi autori isticu kompleksnost pokusSaja definiranja emocija, i to ponajvise zbog
sloZzenosti konstrukta emocija. Zasad joS uvijek ne postoji opéeprihvacena definicija emocija.
Za potrebe ovog rada koristit ¢e se ona koju je ponudio Reeve (2010). Emocije su kratkotrajni
osjec¢ajno (subjektivno)- pobudujuce (fiziolosko) -svrhovito (funkcionalno) — izrazajni
(ekspresivni) fenomeni koji nam pomazu da se prilagodimo prilikama i izazovima s kojima se

suocavamo tijekom vaznih zivotnih dogadaja. (Reeve, 2010; str 302). Emocija je psiholoski



konstrukt koji koordinira i1 ujedinjuje ova Cetiri aspekta dozivljavanja u uskladen, adaptivan
obrazac. (Berk, 2008; str 328).

O uzroku emocija raspravlja se u bioloskoj i kognitivnoj perspektivi. Prema bioloskoj
perspektivi, emocije proizlaze iz bioloskih utjecaja poput neuralnih putova u limbi¢kom sustavu
mozga. Prema kognitivnoj perspektivi, emocije proizlaze iz mentalnih dogadaja poput procjene
osobnog znacenja dogadaja koji izaziva emociju (Reeve, 2010; str 328). Obje strane i
kognitivna i bioloska perspektiva su svoja gledista potkrijepila s obiljem dokaza. I jedna i druga
strana zauzimaju bitnu ulogu u regulaciji emocija te u njihovoj aktivaciji. BioloSka perspektiva
argumentira kako postoje urodeni, spontani i primitivni bioloSki emocionalni sustav te steCeni,
interpretativni i socijalno- kognitivni emocionalni sustav (Reeve, 2010). Kognitivni
argumentira da se emocije pojavljuju kao dinamicni, dijalekticki procesi, a ne kao linearan
ishod bilo kognitivnog bilo bioloskog sustava (Reeve 2010; str 328).

Koliko ima emocija ovisi o perspektivi pojedinca. Prema bioloSkoj perspektivi ljudska
bi¢a imaju izmedu 2 do 10 primarnih emocija. Prema kognitivnoj perspektivi ljudi posjeduju
puno $iri, bogatiji, raznolikiji emocionalni repertoar. (Reeve, 2010; str 328). Kognitivno
usmjereni istrazivaci potkrjepljuju svoju perspektivu te prikazuju kako je gotovo neogranicen
broj sekundarnih emocija koji je ste¢en kroz osobno iskustvo, razvojnu povijest, socijalizacijske
utjecaje 1 kulturalna pravila. Unato¢ razlici ne podudaranju u misljenjima, unato¢ suprotnim
misljenjima vecina popisa emocija ukljucuje Sest emocija, a to su: radost, tuga, strah, ljutnja,
gadenje 1 interes.

Reeve (2010) navodi kako emocije sluze odredenoj svrsi. Emocije su se razvile kao
bioloSke reakcije koje su pomogle ljudima da se uspjeSno prilagode temeljnim zadacima koji
se od njih u zivotu o¢ekuju kao $to je npr. suoCavanje s prijetnjom, izazovom. Emocija koja se
pojavljuje tijekom vaznog dogadaja u Zivotu ima svoju svrhu te sluzi cilju. Taj cilj nema samo
funkciju suoc¢avanja nego preuzima ulogu i u socijalnoj funkciji.

Novoroden¢ad 1 mala djeca razumiju 1 razlikuju samo mali broj bazi¢nih/ temeljnih
emocija. Oni uce imenovati tih nekoliko bazi¢nih emocija: ljutnju, strah, tugu, radost i ljubav.
(Kemper 1987; Shaver i sur., 1987). Kako ljudi sazrijevaju i stare dobivaju sve veca iskustva u
razliCitim situacijama. Ljudi s vremenom uce razlikovati nijanse unutar jedne emocije. Nijanse
radosti, na primjer ukljucuju srecu, olakSanje, optimizam, ponos, zadovoljstvo i zahvalnost
(Ellsworth 1 Smith, 1988b). Nijanse ljutnje takoder ukljucuju razli¢ite termine, npr srdzbu,
neprijateljstvo, osvetoljubivost, bijes, razdrazljivost i gnjev (Fehr, Russell, 1984). Stoga , broj
razli¢itih emocija koje neka osoba moze razlikovati ¢ini njeno znanje o emocijama (Shaver 1

sur., 1987).



Kroz iskustvo stvaramo mentalne reprezentacije razli¢itih emocija. Uz to mi
zahvaljujuéi iskustvu stvaramo i mentalne reprezentacije nacina na koje je svaka emocija
povezana s ostalim emocijama i sa situacijama koje izazivaju te emocije. S iskustvom osoba
uci nijanse osnovnih emocija. Velik dio raznolikosti emocionalnog iskustva dolazi od ucenja
finih razlika izmedu emocija i specificnih situacija koje ih uzrokuju. Teoreti¢ari procjene
smatraju da ima onoliko emocija koliko i mogucih kognitivnih procjena situacije (Ellsworth i
Smith, 1988a, Smith i Ellsworth, 1985, 1987). Na primjer osoba koja je izgubila od suparnika,
mogla bi dozivjeti stres, ljutnju, strah, gadenje, ljubomoru (Hupka, 1984). Uc¢imo da se te
emocije mogu podudarati i da su stoga jedna s drugom povezane (kao kod sloZene emocije,
ljubomore; Hupka, 1984; White, 1981). U¢imo da su i neke druge emocije prilicno udaljene od
ovog skupa emocionalnih dozivljaja. Naposljetku, uc¢imo razlike medu nijansama ljutnje-
razlike izmedu ljubomore, mrZnje, razdrazenosti, itd. SkladiStenje znanja o emocijama
omogucava osobi da procjenjuje situacije na vrlo diskriminativan nacin, a samim time i reagira
emocijama primjerenim toj situaciji. Sto je nase znanje o emocijama veée, veca je i nasa
sposobnost da na pojedini zivotni dogadaj odgovorimo odgovaraju¢om, prikladnom
primjerenom emocionalnom reakcijom.

Postoje tri sredi$nja aspekta emocija: bioloski, kognitivni i sociokulturalni. Reeve
navodi: Emocije su jednim dijelom, reakcija na vazne zivotne dogadaje. Imaju funkciju
suoCavanja, Sto osobi omogucava da se pripremi na ucinkovitu prilagodbu vaznim Zzivotnim
okolnostima. Emocije energiziraju i usmjeravaju tjelesnu aktivnost (npr. tréanje; borba) svojim
utjecajem na (1) autonomni zivéani sustav i njegovu regulaciju srca, pluca i miSica; (2)
endokrini sustav i njegovu regulaciju zlijezda, hormona i organa; (3) neuralne mozdane krugove
poput onih u limbi¢kom sustavu ; (4) gustocu ili brzinu neuralnog paljenja, a samim time i na
brzinu obrade informacija; i (5) facijalnu povratnu informaciju i odredene obrasce facijalne
muskulature (Reeve, 2010, str. 365).

Istrazivanjima bioloSke osnove emocija ustanovljeno je da se s bioloskog glediSta moze
razumjeti aktivacija i odrzavanje otprilike oko 10 razli¢itih emocija: radosti, ljutnje, straha,
gadenja, uznemirenosti, prezira, srama, krivnje, interesa i iznenadenja.

Prema Reeve (2010) proces nastajanja emocija reguliraju dvije vrste procjene: primarna i
sekundarna. Primarnom se procjenom vrednuje jel u opasnosti ono $to je nama bitno kao npr.
samopouzdanje, fizicka dobrobit, financijsko stanje, postovanje ili dobrobit nekoga koga
volimo. Sekundarna procjena nastupa nakon odredenog razmisljanja. Tu se radi o procjeni kako
se suociti s potencijalnom Stetom, prijetnjom ili koristi. Znanje o emocijama pomaze osobi da

procijeni situaciju na diskriminativan nacin te da reagira sa prikladnom emocijom. Prema
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socijalnoj i kulturalnoj analizi emocija, drugi ljudi su dragocjeni izvor naSih emocionalnih
iskustava. Drugi ljudi nas upucuju u pozeljan nacin izrazavanja emocija (upravljanje
ekspresijom) i u to kada bismo ih trebali kontrolirati (upravljanje emocijama) (Reeve, 2010).

Cesto dolazi do zabune izmedu emocije i raspoloZenja. Osnovna razlika izmedu emocije i
raspolozenja je u tome da se emocije pojavljuju kao odgovor na specificne dogadaje, motiviraju
specifi¢na adaptivna ponasanja i kratkog su vijeka trajanja. Raspolozenja proizlaze iz jos uvijek
nedovoljno definiranih izvora te utjeCu na kognitivne procese i dugotrajna su. Termin
raspolozenja postoji izrazito kao pozitivno ili negativno afektivno stanje. Pozitivni afekt odnosi
se na dobro osjecanje, niske razine intenziteta koje je svakodevno. Kad se ljudi dobro osjecaju
onda su ustrajniji tokom neuspjeha, vise intrinzi¢éno motivirani tijekom zadataka te u¢inkovitiji
u donosenju odluka. Ljudi koji se osje¢aju dobro imaju brzi pristup pozitivnim sjecanjima i

sretnim mislima (Reeve, 2010).

2.1 EMOCIJE DJECE U DOJENACKOJ DOBI

Emocije imaju zna¢ajnu ulogu u organiziranju postignuca koja je Erikson smatrao toliko
vaznima: socijalnim odnosima, istrazivanju okoline i otkrivanju samoga sebe (Frijda, 2000.;
Izard,1991.; Saarni, Mumme i Campos, 1998). 175 str. U prvih Sest mjeseci djetetova zivota
temeljne emocije postaju jasni, dobro organizirani signali. (Camras, 1992; Fox, 1991). str 175.
Kako djeca ne mogu opisati svoje osjecaje, odredivanje emocije koju dozivljavaju velik je
izazov. Izmedu Sestog i desetog tjedna Zivota pojavljuje se socijalni osmijeh, a izmedu treceg i
cetvrtog mjeseca glasan smijeh. Radost ucvr§cuje povezanost izmedu djeteta 1 roditelja te
odrazava, ali i podrzava tjelesni i kognitivni razvoj. Ljutnja i strah, osobito u obliku straha od
nepoznatih osoba, povecavaju se u drugoj polovini prve godine. Te su reakcije vazne za
opstanak, a pojavljuju se upravo u dobi kada se povecavaju i djetetove sposobnosti samostalnog
kretanja.

Premda su kod novorodencadi prisutni znakovi nekih emocija, najraniji emocionalni
zivot sastoji se od dva opc¢a stanja pobudenosti: privuc¢enosti ugodnim podrazajima i povlacenja
pred neugodnim podrazajima. S vremenom emocije postanu jasni dobro organizirani signali.
Sredinom prve godine Zivota, emocionalni izrazi djeteta dobro su organizirani i specifi¢ni te
puno govore o unutrasnjem stanju djeteta. Tri temeljne emocije, radost, ljutnja i strah bile su
podvrgnute najvec¢em broju istrazivanja. Radost se javlja u obliku blaZzenog osmijeha, a zatim
u obliku gromoglasnog smijeha te utjece na mnoga podrucja razvoja. U prvim tjednima
novorodence se osmjehuje kada je sito, za vrijeme spavanja te koristi osmijeh kao odgovor na
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njezne dodire i zvukove (npr. milovanje koze, ljuljanje). Krajem prvog mjeseca Zivota dijete se
pocinje osmjehivati na zanimljive prizore koji su dinamic¢ni i upadljivi. [Izmedu Sestog i desetog
tjedna zivota ljudsko lice kod djeteta pocinje izazivati Sirok osmijeh koji se naziva socijalni
osmijeh. (Sroufe 1 Waters, 1976). Glasan smijeh se prvi put pojavljuje u dobi od tri do Cetiri
mjeseca. Sredinom prve godine Zivota djeca se viSe osmjehuju i smiju u interakciji s poznatim
ljudima. U dobi od 10 do 12 mjeseci djeca raspolazu razli¢itim vrstama osmijeha.

Novorodence reagira oplom uznemireno$¢u na neugodna iskustva poput gladi, bolnih
medicinskih postupaka, promjenom tjelesne temperature te na preveliku ili premalu koli¢inu
podrazaja. U dobi od Cetiri do Sest mjeseci pocinju se povecavati ucestalost i intenzitet ljutnje
te se to proteze do druge godine. Poput ljutnje strah se u drugoj godini, polovini prve godine
Djetetovo izrazavanje emocija usko je povezano s njegovom sposobnoséu tumacenja
emocionalnih znakova drugih ljudi. U dobi izmedu sedam 1 deset mjeseci djeca percipiraju
emocionalne izraze lica kao organizirane obrasce i mogu povezati emociju iskazanu glasom s
licem osobe koja govori. Samosvijest dovodi do djetetovih prvih nastojanja da razumije tude
glediste. To je povezano s prvim znakovima empatije. Samosvijest je i temelj za samokontrolu.
Osim osnovnih emocija ljudi su sposobni dozivjeti i emocije viSeg reda koje obuhvacaju, stid,
neugodu, krivnju, zavist i ponos. Te se emocije nazivaju emocijama samosvjesnosti. Emocije
samosvjesnosti pojavljuju se tijekom druge godine zivota, kada se pojavljuje dozivljaj samoga
sebe. U drugoj godini zivota djeca po¢inju drugima nuditi ono $to njih same ne moze utjesiti
omiljenu igracku, zagrljaj. Stid i neugoda mogu se zamijetiti u dobi od 18 do 24 mjeseca.
Priblizno se u to vrijeme pojavljuje 1 ponos dok je zavist prisutna s oko tri godine. (Barrett,
1998; Lewis 1 sur.; 1989.). Emocije samosvjesnosti imaju vaznu ulogu u moralnom ponaSanju
1 ponasanju usmjerenom na postignuce. Emocije samosvjesnosti kod male djece zahtjevaju
upute odraslih o tome kada osjetiti ponos, sram, krivnju. (Reeve, 2010)

Dobar pocetak regulacije emocija u prve dvije godine Zivota u velikoj mjeri doprinosi
autonomiji 1 ovladavanju kognitivnim 1 socijalnim vjeStinama (Crockenberg i1 Leerkes, 2000.).
Samoregulacija emocija odnosi se na strategije koje koristimo kako bismo intenzitet svojih
emocionalnih stanja doveli na ugodnu razinu koja nam omogucuje ostvarenje nasih ciljeva. (
Eisenberg 1 sur., 1995; Thompson 1994.). U prvim mjesecima zivota djeca imaju vrlo
ograni¢enu sposobnost regulacije vlastitth emocionalnih stanja. U dobi od cetiri mjeseca
sposobnost preusmjeravanja paznje djeci pomaze kontrolirati emocije. Krajem prve godine
Zivota, puzanje i hodanje djetetu omogucuju reguliranje emocija putem povlacenja ili prilazenja

razli¢itim situacijama. Djeca nakon 18. mjeseca rapidno povecavaju svoj vokabular. Djeca te
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dobi jo§ ne mogu dobro koristiti jezik kako bi sama sebe utjesila, ali kad postanu sposobna

opisati svoja unutras$nja stanja mogu usmjeravati odrasle kako da im pomognu.

2.2. EMOCIJE DJECE U PREDSKOLSKOJ DOBI, RANOM DJETINJSTVU

Izmedu druge i Seste godine djeca sve bolje razumiju vlastite i tude osjecaje, a
poboljsava se 1 njihova sposobnost regulacije emocija. Rano u predskolskoj dobi djeca u
predskolskoj dobi govore o uzrocima, posljedicama i ponasajnim znakovima emocija, a tijekom
vremena njihovo razumijevanje postaje to¢nije i slozenije. (Stein i Levine, 1999). Do dobi Cetiri
ili pet godina djeca to¢no procjenjuju uzroke mnogih temeljnih emocija poput: ,,Tuzan je jer
mu nedostaje mama®. Medutim viSe naglasavaju vanjske faktore nego unutrasnja stanja kao
objasnjenja- to je omjer koji se mijenja s dobi (Levine, 1995). PredSkolarci su dobri u
predvidanju §to ¢e sljedee uciniti njihov prijatelj koji pokazuje odredenu emociju.
Cetverogodi$njaci znaju da ljutito dijete moze nekoga udariti, a da je za radosno dijete
vjerojatnije da ¢e dijeliti s drugima. (Russell, 1990). Uvidaju da su misljenje 1 osjecaji povezani
npr. da ¢e osoba koja se podsjeti na prethodno tuzno iskustvo vjerojatno biti tuzna (Lagattuta,
Wellman i Flavell, 1997). Otkrivaju i u¢inkovite na¢ine kako bi drugima olaksali negativne
emocije, poput grljenja da bi se ublazila tuga. (Fabes i sur., 1998). U situacijama u kojima su
nejasni znakovi o tome kako se osoba osjeca predSkolarci imaju teskoca u razumijevanju toga
Sto se dogada. Kako predskolarci viSe nauce o emocijama iz interakcija s odraslima tako se sve
viSe upustaju u ,,emocionalnije razgovore* s bracom ili sestrama 1 prijateljima, osobito tijekom
sociodramske igre (Brown, Donelan- Mc Call i Dunn, 1996; Hughes i Dunn, 1998, str. 246).
Djeca koja intenzivno dozivljavaju negativne emocije imaju teSkoc¢e u smanjivanju intenziteta
svojih osjecaja. Vrlo brzo u ranoj 1 predskolskoj dobi ta djeca ¢eS¢e reagiraju razdrazljivo na
uznemirenost drugih 1 loSe se slazu s vr$njacima (Eisenberg 1 sur., 1997; Walden, Lemerise 1

Smith, 1999, str. 248).

2.3. EMOCIJE DJECE U SKOLSKOJ DOBI, SREDNJEM DJETINJSTVU

Veca svijest o sebi 1 socijalna osjetljivost podrzava emocionalni razvoj u srednjem
djetinjstvu. Najveci pomaci dogadaju se u dozivljavanju emocija samosvjesnosti, razumijevanja
emocionalnih stanja i samoregulaciji emocija.

U srednjem djetinjstvu emocije samosvijesti, ponos i krivnja pocinju biti jasno upravljane
osobnom odgovornosc¢u. Da bi se pojavio ponos pri postignucu vise nije nuzno da uz dijete
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bude odrasla osoba. (Harter 1 Whitesell, 1989). Djeca osje¢aju krivnju samo za namjerne
prijestupe kao §to je ignoriranje odgovornosti, varanje ili laganje. (Ferguson, Stegge i Damhuis,
1991). Za nosSenje s budu¢im izazovima djecu motivira ponos. Krivnja ih potice da se ispricaju
1 teze poboljSanju ponasanja. OStri, intenzivni prijekori mogu dovesti do srama. Djeca stvaraju
opéi osjecaj samopostovanja. Skolska djeca, za razliku od predskolaca shvacaju mentalnu
aktivnost na nacin da su emocije skloniji objasniti referiraju¢i se na unutarnja stanja kao $to su
vedre ili tuzne misli nego na vanjske osjecaje (Flavell, Flavell i Green, 2001).

Oko 8. godine djeca uvidaju da je istodobno moguce dozivljavati viSe od jedne emocije,
pri ¢emu svaka od njih mozZe biti pozitivna ili negativna i razlikovati se po intenzitetu (Wintre
i Vallance, 1994). Uvidanje pomijesanih emocija pomaze djeci da shvate kako ono S$to ljudi
izrazavaju ne mora odrazavati njihove istinske osjecaje (Saarni, 1997). Zamjecuju vise znakova
koji mogu posluZziti za tumacenje tudih osjecaja. OsmogodiSnjaci i devetogodisSnjaci razumiju
da je ponos kombinacija dvaju izvora srece: Radosti zbog postignuca i radosti da je znacajna
osoba prepoznala to postignuée (Haarter, 1999). Djeca te dobi mogu pomiriti kontradiktorne
znakove i situacije i odgonetnuti osje¢aje drugih dok se mlada djeca oslanjaju samo na vanjske
izraze emocija (Hoffner i Badzinski, 1989). S priblizavanjem adolescenciji, napredak u
zauzimanju perspektive omogucéuju djeci da empatijski reagiraju ne samo na nelagodu koju

drugi dozivljavaju, ve¢ i na njihove opce zivotne uvjete. (Hoffman, 2000).



3. REGULACIJA EMOCIJA

Osim izrazavanja Sirokog raspona emocija, djeca uce 1 kako upravljati svojim
emocionalnim iskustvima. Emocionalna samoregulacija odnosi se na strategije koje koristimo
kako bismo intenzitet ili trajanje svojih emocionalnih stanja doveli na ugodnu razinu koja nam
omogucuje ostvarenje ciljeva. Emocionalna samoregulacija zahtjeva usmjeravanje |
premjeStanje paznje, sposobnost inhibiranja misli 1 ponaSanja i planiranje ili aktivno
poduzimanje koraka za smanjenje stresnosti situacije (Eisenberg i Spinrad, 2004; Thompson i
Gododvin, 2007).

»Kad se podsjetite da ¢e dogadaj koji izaziva anksioznost uskoro proci, potisnete svoju ljutnju
zbog prijateljeva ponaSanja ili odlucite ne pogledati horor film, tada se bavite emocionalnom
samoregulacijom* (Berk, 2015, str. 407). Emocionalna samoregulacija trazi voljno upravljanje
emocijama u koje treba uloziti trud. Takva kontrola s naporom se postupno poboljsava kao
rezultat razvoja mozga i uz pomo¢ skrbnika, koji djeci pomazu upravljati emocijama i uce ih
strategije kako se lakSe nositi s intenzivnom emocijom. (Fox i Calkins, 2003; Rothbart, Posner
1 Kieras, 2006). Individualne razlike u voljnoj kontroli emocija vidljive su u dojenackoj dobi i
do ranog djetinjstva igraju bitnu ulogu u prilagodbi djece (Berk, 2015). Upravljanje emocijama
odnosi se na averzivne osjecaje s kojima bi se trebalo nositi na socijalno pozeljan i adaptivan
nacin. (Saarni, 1997). Djeca uce da bi se odredene ekspresije emocija trebale kontrolirati,
(upravljanje ekspresijom, Saarni, 1979) i da se negativne emocije mogu namjerno izmijeniti u

neutralne i pozitivne emocije (emocionalna kontrola; Mc Coy i Masters, 1985).

3.1 REGULACIJA EMOCIJA KOD DOJENACKE DOBI

U ranim mjesecima dojencad ima  ograni¢enu sposobnost reguliranja svojih
emocionalnih stanja. lako se mogu okrenuti od neugodnih podraZaja i protestirati kad im
osjecaji postanu preintenzivni lako postanu emocionalno preplavljeni. Oni ovise o roditeljskim
intervencijama tjeSenja, da ih se podigne na rame, ljulja, njezno gladi i njeZzno im se govori
(Berk, 2015). Ubrzani razvoj ¢eonih reznjeva kore velikog mozga povecava bebinu toleranciju
na podrazaje. U dobi izmedu dva i Cetiri mjeseca, roditelji nadograduju tu sposobnost
zapocinjanjem igre licem u lice i usmjeravanjem paznje na predmete. U takvim interakcijama
roditelji pobuduju ugodu kod bebe te istovremeno prilagodavaju tempo svog ponasanja kako
nebi iscrpili 1 uznemirili dojence. Rezultat toga je povecanje bebine tolerancije na podrazaje

(Kopp i Neufeld, 2003). U dobi izmedu cetiri i Sest mjeseci sposobnost premjestanja paznje i



sposobnost tjeSenja samih sebe pomaze dojencadi u kontroli emocija. Kad su suocene s visoko
stimuliraju¢im novim dogadajem (igracka vatrogasna kola sa sirenom i svjetlima) bebe koje
brze odvrate pogled ili siSu prste manje su sklone uznemirenosti (Axia, Bonichini i Benini,
1999; Crockenberg i Leerkes,, 2003a). Krajem prve godine, puzanje i hodanje omogucava
dojencadi reguliranje emocija priblizavanjem ili povla¢enjem od raznih podrazaja. Nadalje,
daljnja poboljsanja paznje omogucavaju djeci duze zadrzavanje interesa za svoje okruzenje i
aktivnosti igre. (Rothbart i Bates, 2006). Dojencad ¢iji roditelji ¢itaju njihove emocionalne
signale 1 reagiraju prikladno i suosje¢ajno na njih, manje je nemirna, izrazava vise ugodnih
emocija, pokazuje ve¢e zanimanje za istrazivanje okoline i lakSe ih je umiriti ( Crockenberg i
Leekers, 2004; Eisenberg, Cumberland i Spinrad, 1998; Volling i sur., 2002). Tijekom druge
godine, poboljsano predocavanje i razvoj jezika dovode do novih nacina reguliranja emocija.
Vokabular za pri¢anje o emocijama razvija se ubrzano nakon 18 mjeseci, ali mala djeca jos nisu
dobra u koriStenju jezika za upravljanje svojim emocijama. Pojavljuju se ispadi bijesa jer mala
djeca ne mogu kontrolirati intenzivnu ljutnju koja se pojavljuje kad odrasli odbiju njihove
zahtjeve, posebno u situacijama kad su umorni ili gladni (Mascolo i Fisher, 2007). Mala djeca
¢iji su roditelji emocionalno suosjecajni, ali postavljaju granice (ne popustaju ispadima bijesa),
aktivno odvlace paznju djeteta od zabranjene aktivnosti uklju€ivanjem djeteta u prihvatljivu
alternativnu aktivnost i kasnije upucuju na bolje na¢ine nosenja sa zabranama odraslih, stjecu
ucinkovitije strategije reguliranja ljutnje 1 socijalne vjestine tijekom predSkolskih godina

(Labile i Thompson, 2002; Lecuyer i Houck, 2006).

3.2. REGULACIJA EMOCIJA U RANOM DJETINJSTVU

Poslije druge godine djeca Cesto pri¢aju o svojim osjecajima 1 aktivno ih pokuSavaju
kontrolirati. Jezik pridonosi boljoj samoregulaciji predSkolaca. Izmedu tri i Cetiri godine djeca
verbaliziraju razlicite strategije emocionalne samoregulacije. Znaju da mogu otupiti emocije
ograni¢avanjem osjetnog ulaza (prekrivanjem ociju ili usiju kako bi blokirali neugodnu sliku ili
zvuk) ili mijenjanjem svojih ciljeva (odluka da se ne Zele igrati nakon $to su iskljuceni iz igre).
Takva uporaba strategija znaci 1 manje emocionalnih ispada tijekom predskolskih godina (
Thompson i Goodvin, 2007). ,,Premjestanje paznje od izvora frustracije je i dalje ucinkovita
strategija za upravljanje emocija kod predSkolske djece®. (Berk, 2015, str. 409). TrogodiSnjaci
koji si znaju odvratiti paznju kad su frustrirani su u Skolskoj dobi ona djeca koju ucitelji
procjenjuju visoko na suradnji 1 nisko na problemima u ponaSanju (Gilliom i sur., 2002).

Promatraju¢i kako se odrasli nose sa svojim emocijama, predSkolska djeca preuzimaju
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strategije za upravljanje svojim emocijama. Kao i kod dojencadi i male djece, predskolska djeca
koja intenzivno dozivljavaju negativne emocije imaju vise poteskoca s inhibiranjem tih osjecaja
1 premjeStanjem paznje s uznemirujucih dogadaja (Berk, 2015). Mala djeca s loSim vjeStinama
emocionalne samoregulacije vjerojatnije ¢e biti anksiozna i plasljiva ili razdrazeno reagirati na
neugodu drugih, reagirati ljutito ili agresivno kad su frustrirana, slabo se slagati s uéiteljima i
vr$njacima i imati poteskoca u prilagodavanju razrednoj rutini (Chang i sur., 2003; Denham i
sur., 2002; Eisenberg i sur., 2005). Budu¢i da ova emocionalno reaktivna djeca postaju sve teza
u odgoju, ona Cesto postaju mete neucinkovitog roditeljstva, koje se nadovezuje na njihovu
slabu emocionalnu samoregulaciju (Berk, 2015). Razgovori odraslih s predSskolskom djecom
poticu emocionalnu samoregulaciju (Thompson, 2006). Roditelji koji pripreme djecu za teska
iskustva opisivanjem onoga $to mogu ocekivati i na¢ina koji im moze pomoci kako se nositi s
anksioznosti, pruzaju strategije koje djeca mogu primijeniti (Berk, 2015). Djetetova ziva masta
predskolske djece 1 nepotpuno razumijevanje razlike izmedu prividenja i1 realnosti dovodi do
Cestih strahova u ranom djetinjstvu (Berk, 2015). Osim roditeljskog stila i temperament utjece
na razvoj samoregulacije. Djeca koja intenzivno dozivljavaju negativne emocije imaju teSkoce
u smanjivanju intenziteta svojih osjecaja. Vrlo brzo u ranoj i predskolskoj dobi ta djeca ceSce
reagiraju razdrazljivo na uznemirenost drugih i loSe se slazu s vr$njacima (Eisenberg i sur.,

1997; Walden, Lemerise i Smith, 1999).

3.3. REGULACIJA EMOCIJA U SREDNJEM DJETINJSTVU

Djetetova emocionalna samoregulacija postaje sve bolja nakon polaska u Skolu jer
strategije za emocionalnu samoregulaciju postaju raznolikije, sofisticiranije i fleksibilnije.
(Raffaeli, Crocket i Shen, 2005). U dobi izmedu Sest i osam godina, kad postaju svjesni razlike
izmedu osjecanja emocije 1 izrazavanje emocije, djeca sve viSe koriste puni raspon izrazavanja
emocija u komunikaciji s drugima. Kad su sami, iako izvjestavaju o jednako intenzivnhom
doZivljavanju emocija, manje izraZzavaju emocije, a viSe ih dozivljavaju iznutra kao S§to
internaliziraju i svoj privatni govor (Holodynski, 2004). Ova pojava mentalne razine
emocionalne komunikacije sa samim sobom pomaze djeci da razmisle o svojim emocijama i
lakse upravljaju njima (Berk, 2015). Skolska djeca se suoavaju s novim izazovima reguliranja
negativnih emocija potakntima razvojem osjecaja samovrijednosti i sve ve¢im znanjem o Sirem
svijetu (Berk, 2015). Do desete godine vecina djece koriste dvije strategije upravljanja
emocijama. Kod suo¢avanja usmjerenog na problem oni procjenjuju situaciju kao promjenjivu,

identificiraju poteSkocu i odluce $to napraviti. Ako rjeSavanje problema ne funkcionira, koriste
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suoCavanje usmjereno na emocije, koje je unutarnje, privatno i za cilj ima kontroliranje neugode
kad se malo toga moze napraviti u vezi s ishodom (Kliewer, Fearnow i Miller, 1996; Lazarus i
Lazarus, 1994). Primjerice kad su suoceni s izazovom Koji izaziva anksioznost poput npr. testa,
starija Skolska djeca smatraju da su rjeSavanje problema i trazenje socijalne podrske najbolje
strategije (Berk, 2015). Kad su ishodi izvan njihove kontrole, izabiru odvlacenje paznje ili
redefiniranje situacije na nacin koji im pomaze u prihvacanju trenutnih uvjeta (Berk, 2015). U
usporedbi s predskolskom djecom, Skolska djeca ces¢e koriste ove unutarnje strategije za
reguliranja emocija, §to je promjena do koje dolazi zbog poboljSane sposobnosti procjene
situacija i razmiSljanja o mislima i osje¢ajima (Brenner i Salovey, 1997). Kao posljedica toga
kod djece dolazi do postupnog gubljenja strahova (Gullone, 2000). Kako dijete s godinama se
sve viSe razvija, raste 1 napreduje tako radi njegovog kognitivnog razvoja i Sireg raspona
socijalnih iskustava dolazi do fleksibilnijih i primjerenijih emocionalnih odgovora te nalazenja
uc¢inkovitih strategija za noSenje s emocijama. Kad se emocionalna samoregulacija dobro
razvila, mladi ljudi stjeCu osjecaj emocionalne samoefikasnosti, osjecaj da kontroliraju svoja
emocionalna iskustva (Saarni, 2000). To podupire pozitivnu sliku o sebi i optimisti¢an vedar

pogled koji im pomaze da se suoce s daljnjim emocionalnim izazovima (Berk, 2015).
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4. KINEZIOLOSKE AKTIVNOSTI

KinezioloSke aktivnosti podrazumijevaju organizirano tjelesno vjezbanje s djecom
kojima je primarni cilj njihov motoricki razvoj, ocuvanje i unaprjedenje zdravlja i povecanje
kvalitete zivota svakog Covjeka (Petri¢, 2022). Zbog sve vele svjesnosti ocuvanja i
unaprjedivanja zdravlja kinezioloske aktivnosti pobuduju sve veci interes kod znanstvenika.
Prema Neljak (2009) kinezioloske aktivnosti utje¢u na sva razvojna podrucja te se kroz djetetov
razvoj isprepli¢u 1 nadopunjuju. Kinezioloska aktivnost poti¢e proizvodnju neurotransmitera
koji pozitivno djeluju na covjekovo mentalno znanje. Znacajno je da pri bavljenju
kinezioloskim aktivnostima se luc¢i endorfin koji uzrokuje opéu euforiju te ima sli¢no djelovanje
kao morfij radi same euforije i smanjenog osjeta boli. Opca euforija sluZi smanjenju razine
depresije, anksioznosti i dr. negativnih psihic¢kih stanja. Primarni preduvjet za postizanje
pozitivne promjene u psihickom stanju mnogi autori isticu upravo uzivanje i zadovoljstvo u
kinezioloskoj aktivnosti. Osobe koje kinezioloSka aktivnost usrecuje dulje ¢e ostati u toj
kinezioloskoj aktivnosti, a time ¢e osigurati bolji u¢inak same aktivnosti. Prema Mrakovié¢
(1997) kinezioloske aktivnosti se mogu podijeliti u ¢etiri skupine: monostrukturalne,
polistrukturalne, kompleksne i estetske aktivnosti.

1.Monostrukturalne aktivnosti spadaju u aktivnosti u kojima se cilj postize savladavanjem
prostora vlastitim tijelom ili izbacenim predmetom. Tu spadaju natjecateljske ili
agonisticke aktivnosti, npr. atletika, bo¢anje, dizanje utega, plivanje, skijanje, veslanje,
streli¢arstvo, kuglanje, penjanje itd. Prelaskom odredene duZine ili distance izbacenog
hica( npr. bacanjem kugle,koplja) mjerimo uspjeSnost u odredenom sportu.

2.Polistrukturalne aktivnosti su aktivnosti nastale od borilackih vjestina, a pravila su
odredila dominantna motoric¢ka gibanja koja su u njihovoj strukturi. U ove sportove
spadaju boks, hrvanje, karate, judo itd. Kod ovih aktivnosti ne postoji suradnja u timu.

3.Kompleksne aktivnosti su ve¢inom momcadske igre u koje spadaju nogomet, odbojka,
koSarka, rukomet, vaterpolo itd.

4.Estetske aktivnosti (Mrakovi¢, 2016) navodi kao gibanja koja predstavljaju harmoni¢no
povezivanje pokreta u skladnu ritmicku 1 estetsku cjelinu. U ove aktivnosti spadaju

sportska gimnastika, ritmicka gimnastika, umjetnicko klizanje, plesovi itd.
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4.1. PENJANJE

Penjanje je vjestina kretanja po strmom terenu pri kojemu se 0sim nogama na veéem
dijelu uspona za napredovanje koristimo i rukama. (Caplar, 2012).
Osnovne vrste penjanja su bouldering, slobodno i sportsko penjanje.

1. Bouldering je penjanje bez osiguravanja uzetom. Penjanje tog tipa izvodi se u pravilu
na malim, niskim umjetnim stijenama koje nisu viSe od 4-5 metara. Od ozljeda pri
padu penjac se osigurava strunjacama. Kada se bouldering odvija u prirodi za
ublazavanje pada koristi se prijenosna strunjaca ili partner ispod stijene. (Caplar,
2012).

2. Slobodno penjanje je penjanje po strmom terenu pri kojemu se za napredovanje po
strmom terenu koriste samo hvatista u stijeni. Penjacka pomagala koriste se iskljucivo
za osiguravanje, ¢ak i onda kada bi njihovo koristenje pomoglo penjacu da savlada
neki tezak smjer (Caplar, 2012).

3. Sportsko penjanje je sportska djelatnost u kojoj penja¢ za napredovanje u stijeni koristi
poznavanje tehnike penjanja, snagu i izdrzljivost svog tijela, dok mu tehnicka sredstva
sluZe isklju¢ivo za osiguranje od ozljeda. U sportskom penjanju penjac savladava
stijene prema zadanim sportskim pravilima u kontroliranim sigurnosnim uvjetima.(
Caplar, 2012).
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5. ISTRAZIVANJA O UTJECAJU KINEZIOLOSKIH AKTIVNOSTI NA EMOCIJE

Dodd i Lester. (2021) u svom konceptualnom ¢lanku: Adventurous Play as a
Mechanism for Reducing Risk for Childhood Anxiety: A Conceptual Model koriste literaturu
o kognitivnim i ponaSajnim ¢imbenicima koji leze u osnovi anksioznosti u djetinjstvu kako bi
opisali kako se niz tih rizika moze ciljano djelovati kroz avanturisticku igru. Kada se djeca
igraju na avanturisticki nac¢in, penju se po drvecu, brzo voze bicikl nizbrdo 1 skacu s kamenja,
dozivljavaju osjecaje straha, uzbudenja i adrenalina. Autori predlazu da pozitivne, uzbudljive i
razigrane emocije povezane s ovom vrstom djec¢je igre olakSavaju suocavanje sa situacijama
koje izazivaju strah i, tako, pruzaju djeci prilike za ucenje o fizickom uzbudenju, neizvjesnosti
i suocavanju. Pretpostavljaju da ¢e ove prilike za uéenje tijekom vremena smanjiti rizik djeci
od poviSene anksioznosti i poboljsati djecju sposobnost da se nose s anksiozno§¢u, smanjiti
netoleranciju na neizvjesnost i sprjeavati kriva tumacenja fizickog uzbudenja. Ako je njihov
konceptualni model tocan, onda treba osigurati djeci da imaju potreban fizicki i1 psiholoski
prostor za igru na avanturisticki nacin jer moze pomo¢i u smanjenju njihovog rizika od povisene
anksioznosti i adrenalina. Autori tvrde da pozitivne, uzbudljive i razigrane emocije povezane
s ovom vrstom djecje igre olakSavaju izlaganje situacijama koje izazivaju strah i pruzaju djeci
prilike za ucenje o fizickoj uzbudenosti, neizvjesnosti i suoCavanju Sa emocijama.
Pretpostavljamo da ¢e ove prilike za ucenje tijekom vremena smanjiti rizik djece od poviSene
anksioznosti povecanjem ocekivanja i sposobnosti djece da se nose s anksioznoScu,
smanjenjem netolerancije na neizvjesnost i1 sprjeCavanjem krivih tumacenja fizicke
uzbudenosti. Ukoliko je to¢no misljenje autora da je njihov model toc¢an, osiguravanje da djeca
imaju dovoljno fizickog i1 psiholoskog prostora potrebnog za avanturisticku igru moze pomoci
u smanjenju njihovog rizika od povisene anksioznosti.

Autori isticu da su programi prevencije i rane intervencije usmjereni na ove ¢cimbenike
ve¢ pokazali obecavajue rezultate u smanjenju razine anksioznosti kod djece. Uz to,
istrazivanje sa djecjom populacijom koja pokazuje sklonost izbjegavanju novih i neobi¢nih
situacija ukazuje na vaznost izlaganja djece strasnim situacijama kako bi se potaknuo proces
izumiranja straha. Nadalje autori smatraju da spajanje podrucja djecje anksioznosti i
avanturisticke igre pruza mogucnost za Sirenje naSeg razumijevanja blagodati avanturisticke
igre, ne samo u smislu tjelesnog zdravlja, ve¢ i u pogledu mentalnog zdravlja. Ova integracija
omogucuje Sirenje saznanja o prevenciji djecje anksioznosti i pruZza smjernice za daljnje
istrazivanje. U konacnici, ovo istrazivanje naglaSava vaznost avanturisticke igre kao sredstva

za smanjenje rizika od anksioznosti kod djece te potiCe daljnja istrazivanja 1 razvoj
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intervencijskih programa koji ¢e pruziti djeci dovoljno prilika za sudjelovanje u takvoj igri. Ova
saznanja mogu imati znacajan utjecaj na promicanje dje¢jeg emocionalnog blagostanja i
prevenciju anksioznosti u ranom razvoju.

U svom istrazivanju Bichler, Niedermeier, Hifner, Gostner, Nelles, Schéttl, Sperner-
Unterweger, Kopp (2022) tvrde da se penjanje kao intervencija u vjezbanju moze primijeniti
kao dio terapije za osobe s anksioznim poremecajima ili PTSP-om Kkoje ne reagiraju na
uobicajene tretmane. Vjezbanje je lako dostupno i ne povezuje se s negativnim nuspojavama ili
stigmom vezanom uz lijekove i psihoterapiju (Powers, Asmundson, Smits, 2015). Umjesto
toga, vjezbanje je intervencija niskog praga koja odrzava i poboljSava tjelesno i1 psihicko
zdravlje. Nisu zabiljeZeni negativni uéinci tijekom primjene ni penjanja ni nordijskog hodanja,
stoga se oboje mogu poticati kao dodatak tretmanu. Terapija penjanjem proSiruje repertoar
intervencija u bihevioralnoj terapiji kako bi se promoviralo tjelesno i psihicko zdravlje. Na
temelju prikazanih istrazivanja i njihovih rezultata moze se zakljuciti da kinezioloske aktivnosti
imaju pozitivan utjecaj na dijete i njegov emocionalni razvoj te pridonose cjelovitom razvoju.

U svom radu Frihauf, Niedermeier, Sevecke, Haid-Stecher, Albertini, Richter,
Schipflinger, Kopp. (2020) ukazuju na vaznost redovite tjelesne aktivnosti za poboljSanje
mentalnog zdravlja u razli¢itim dobnim skupinama. Tjelesna aktivnost ima pozitivan uc¢inak na
smanjenje smrtnosti, poboljSanje kognitivnih sposobnosti i ocuvanje mentalnog zdravlja
(Ekelund, Steene-Johannessen, Brown, Fagerland, Owen, Powell, Bauman, Lee., 2016).
Prevencija fizicke neaktivnosti je visoka medu odraslom populacijom i adolescentima (Hallal,
Andersen, Bull, Guthold, Haskell, Ekelund., 2012), §to naglaSava potrebu za promocijom
tjelesne aktivnosti kao preventivne mjere 1 terapijskog alata.

Tjelesna aktivnost pokazala se uc¢inkovitom u lije€enju poremecaja mentalnog zdravlja
u odraslih (Pedersen 1 Saltin 2015), posebno u pacijentima s depresivnim poremecajima
(Cooney, Dwan, Greig, Lawlor, Rimer, Waugh, McMurdo, Mead., 2013; Ekkekakis 2015) i
anksioznim poremecajima (Stubbs, Vancampfort, Rosenbaum, Firth, Cosco, Veronese, Salum,
Schuch., 2017). DosadasSnja istrazivanja o u¢incima tjelesne aktivnosti kod osoba s mentalnim
poremecajima uglavnom su bila usmjerena na odrasle osobe. Kod djece i adolescenata pokazalo
se da tjelesna aktivnost ima blagotvoran ucinak na samopoStovanje (Biddle i Asare 2011.);
medutim, empirijski dokazi o prednostima tjelesne aktivnosti na poremecaje mentalnog
zdravlja u ovoj populaciji su rijetki (Biddle 1 Asare 2011). Larun, Nordheim, Ekeland, Hagen,
Heian. (2006) pretpostavljaju da postoji uc¢inak tjelesne aktivnosti u lije€enju anksioznosti i
depresije u djece i adolescenata. Terapijsko penjanje je nova terapijska intervencija koja je

pokazala pozitivne rezultate u smanjenju simptoma depresije kod odraslih osoba (Luttenberger,
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Stelzer, Forst, Schopper, Kornhuber, Book., 2015; Karg, Dorscht, Kornhuber, Luttenberger.,
2020). Istrazivanje je pokazalo da penjanje ima brojne fizioloske, psihosocijalne i mentalne

ucinke te se sve vise koristi u terapijskim okruzenjima (Grzybowski i Eils, 2011; Leichtfried,

2015; Frihauf, Sevecke, Kopp., 2018).

17



6. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

6.1. CILJ ISTRAZIVANJA
Cilj ovog istrazivanja bio je dobiti uvid u utjecaj kinezioloSke aktivnosti, na regulaciju

emocija kod djece.

6.2. ISPITANICI
Za potrebe istrazivanja prikupljeno je ukupno 20 ispitanika (N = 20), od Cega je u
anketnom upitniku za trenere sudjelovala 1 trenerica (N = 1). Svi su anketni upitnici u

potpunosti popunjeni i iskoristeni za zavrs$nu statistiCku obradu.

6.3. PROVOPENJE ISTRAZIVANJA

Podaci su prikupljeni uzivo u svibnju 2023. godine, anketnim upitnicima. Anketni
upitnik za djecu bio je upucen djeci koja treniraju u klubu sportskog penjanja, dok je anketni
upitnik za trenericu bio upuéen trenerici djece koja treniraju u tom klubu. Istrazivanje je bilo
anonimno. Svi ispitanici bili su upoznati s ciljem istraZivanja te je zatraZena maksimalna

iskrenost pri odgovaranju na pitanja.

6.4. INSTRUMENTI ISTRAZIVANJA
Podaci koriSteni u ovom istrazivanju dobiveni su metodom ankete. Kreirana su dva
anketna upitnika prethodnim proucavanjem struc¢ne literature. Prvi je upitnik bio namijenjen

djeci (Prilog 1), dok je drugi upitnik bio namijenjen trenerici ( Prilog 2).
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7. REZULTATI | DISKUSIJA

U nastavku rada, prikazani su rezultati istrazivanja. Prikupljeni podaci obradeni su u
Excell-u.
Prvo su prikazani demografski podaci. Dalje su prikazani rezultati anketnog upitnika te

se zatim iznose zakljucci na temelju rezultata.

1. pitanje: Spol ispitanika (djece)

Iz prvog pitanja mozemo uoditi da je podjednako muskih i Zenskih sudionika u
sportskom penjanju . Od ukupno N = 20 djece ispitanika, N = 10 ispitanica (50%) je Zenskog
spola, dok je N = 10 ispitanika (50%) musSkog spola. Iz rezultata mozemo zakljuciti da se
podjednako djevojcica i djeCaka bavi sportskim penjanjem $to nije neuobicajeno jer se tom

aktivnos$¢u bave oba spola §to potvrduje i njihova trenerica.

Mugko 10 (50%)

Zensko 10 (50%)

0 Graf 1. Spél ispitanika (djece) & 10

2. pitanje: Dob ispitanika (djece)

Iz drugog pitanja vidljiva je dob ispitanika. Jedan ispitanik (5%) ima Sest godina, tri
ispitanika (15%) su navela da imaju sedam godina, jedan ispitanik (5%) je naveo da ima sedam
i pol godina, jedan ispitanik ima osam godina, dva ispitanika (10%) su navela da imaju osam i
pol godina, tri ispitanika imaju devet godina (15%), dva ispitanika imaju deset godina ( 10%),
pet ispitanika imaju jedanaest godina (25%), dva ispitanika imaju 12 godina ( 10%). Na temelju
navedenih odgovora mozemo zakljuciti da je najviSe ispitanika Skolske dobi no to se kosi sa
treneri¢inim odgovorom koja navodi da ima ¢ak dvije grupe od 13-18 godina, a samo jednu
grupu od 7-12 godina. Prema odgovorima mozemo zakljuciti i da je najmanje ispitanika u dobi

od Sest godina tj. predskolskoj dobi §to se slaze s treneri¢inim odgovorom u kojem navodi kako
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je najbolje poceti od 7 godine na dalje s penjanjem jer tada ispitanici shvacaju osnovne stvari

vezane za sigurnost u penjackoj dvorani.

]
5
. (25%)
3 3
5 (15%) (15%)
2 2
(10%) (10%)
ﬂ 1 (5%) 1 (5%)

0

G 7 75 8 85 g 10 11

Graf 2. Dob ispitanika (djece)

3. pitanje: Sto te potaknulo da se bavi§ penjanjem?

Iz tre€eg pitanja Sto te potaknulo da se bavi§ penjanjem najveci broj ispitanika, Sest

ispitanika ( 30%) je odgovorilo da ih je na penjanje potaknuo nagovor roditelja, dok je jedan

ispitanik (5%) naveo kako se na penjanje odlucio radi nagovora sestre. Pet ispitanika (25%) je

odgovorilo da ih je na penjanje potaknula zainteresiranost za penjanje, zatim tri ispitanika

(15%) su odgovorila da su se penjanjem pocela baviti radi nagovora prijatelja.

1. Magovor roditelja

2. Magovor prijatelja

3. Nagover brace/ sestara

4. Suocavanje sa strahom

5. Zainteresiranost za penjanje
6. Mediji i drustvene mreZe

7. Poboliganje zdravija

Graf 3. Sto te potaknulo da se bavi§ penjanjem?
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Dva ispitanika (10%) su se pocela baviti penjanjem radi suo¢avanja sa strahom od visine
te su dva ispitanika (10%) odgovorila da su se prikljucila penjanju zato Sto ih je taj sport
zainteresirao putem drustvenih mreZa. Jedan ispitanik (5%) je naveo kako se penjanjem poceo
baviti radi nagovora doktorice radi zdravlja nogu jer ima zdravstvene poteskoce sa njima.
Trenerica potvrduje razli¢itu motiviranost ispitanika za penjanjem. No navodi i kako su se neki
ispitanici dosli samo igrati i druziti §to mozemo povezati sa socijalizacijom, zeljom za
prijateljstvom i igrom S$to se ne podudara sa odgovorima ispitanika. Prema odgovorima
ispitanika nagovor roditelja je ipak potaknuo najveci broj ispitanika te osobna zainteresiranost

za penjanje, a najmanje nagovor bracée, sestara te poboljSanje zdravlja.

4. pitanje: Koliko dugo se bavi§ penjanjem?

Iz Cetvrtog pitanja koliko dugo se bavi§ penjanjem, najveci broj ispitanika njih trinaest
(65%) je odgovorilo nekoliko mjeseci, pet ispitanika (25%) je odgovorilo nekoliko godina,
jedan ispitanik (5%) je odgovorio godinu dana, dok je jedan (5%) ispitanik odgovorio da je tek
poceo. S obzirom na vrijeme prikupljanja podataka u svibnju mozemo zakljuciti da se veci broj
ispitanika zadrzao u penjanju nego oni koji su tek poceli. Ukupno se devetnaestero ispitanika
zadrzalo u penjanju na dulji period, a tek jedan ispitanik je poceo. Bilo bi interesantno dalje
pratiti rezultate u nadolazecoj godini i vidjeti koliko ¢e se djece u nadolazecoj godini nastaviti

baviti s penjanjem.

6. Nekoliko godina ||| NN - (=%
5. Godinudana [ 105%)
4. Nekoliko mieseci - |  (557%)
3. Mjesecdana | O
2. Tjedandana | O
1. Teksam poteo [ 1(5%)

0 2 4 B B 10 12 14

Graf 4. Koliko dugo se bavi$ penjanjem?
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5. pitanje: Koje su prednosti penjanja ?

1z petog pitanja koje su prednosti penjanja, sedmero ispitanika (35%) je odgovorilo kako
im je penjanje iznimno zabavno radi druzenja sa prijateljima. Sedam (35%) ispitanika navodi
kao glavnu prednost penjanja priliku za oslobadanje od straha visine. Sest ispitanika (30%)
navodi kako penjanje utjeCe dobro na fizicko zdravlje. Trenerica ispitanika navodi kao glavne
benefite penjanja razvoj motorike, povecanje snage, izdrzljivosti, razvijanje strategije za
rjeSavanje problema, senzorne benefite poput kontrole polozaja teZista, osjecaja za guranje kuka
1 postavljanje tijela, razvoj osjecaja za hvat grifa na stijeni §to sve doprinosi savladavanju
izazova koji se pred ispitanicima nalazi. Od psiholoskih benefita trenerica navodi poveéanje
samopouzdanja ispitanika, bolje povezivanje sa grupom jer hrabre jedni druge u savladavanju
izazova. Takoder isti¢e da stjeCu osjecaj za sigurnost jer moraju paziti na sebe i na druge penjace
na stijeni. Nadovezuju¢i se na benefite penjanja mozemo spomenuti i istrazivanje gdje su
Grzybowski i1 Eils, (2011); Leichtfried, (2015); Frithauf i sur., (2018), potvrdili pozitivne
psihosocijalne, mentalne ucinke penjanja te naveli kako se penjanje koristi u terapijskim
okruzenjima Sto mozZemo povezati kao odlicnu priliku za oslobadanje od straha. Mozemo
zakljuciti da penjanje donosi razne psiholoske 1 fizicke prednosti koje nam mogu koristiti u

savladavanju izazova te poboljsati kvalitetu zivota naucivsi se suocavati s izazovima pred nama.

S _ ’ ‘35%:'

Graf 5. Koje su prednosti penjanja ?



6. pitanje: Kako se psihicki osjeéa$ dok se penjes?

1z Sestog pitanja kako se psihicki osjecas dok se penjes, sedamnaest ispitanika (85%)
osjeca se sretno dok se penje. Troje ispitanika je (15%) izjavilo da ponekad osjecaju strah dok
se penju, ali da su sretni kad taj strah pobjede. Ovo moZemo povezati sa istrazivanjem Bichler
i sur., (2022) da se penjanje kao intervencija u vjezbanju moze primijeniti kao dio terapije za
osobe s anksioznos$¢u jer djeca osjecaju pozitivne emocije kad prevladaju strah kao §to mozemo
vidjeti po odgovorima ispitanika. Trenerica potvrduje izjave ispitanika i zakljucke istrazivanja
navodec¢i kako svu djecu veseli uspjeh pri savladavanju prepreka te se tako i koncipira trening.
Takoder navodi da suoCavanje sa strahom pozitivno utjeCe na ispitanike 1 povecava im

samopouzdanje kad se uhvate u kostac sa strahom i1 nadvladaju prepreku i pobijede strah.

e - 0

o 2 4 [ B 10 1z 14 16 18

Graf 6. Kako se psihi¢ki osjecas dok se penjes?

7. pitanje: Od 1-5 koliki zna¢aj ima penjanje u tvom Zivotu? ( 1 oznacava nikakav znacaj,

5 oznacava velik znacaj)
1z sedmog pitanja koliki zna¢aj ima penjanje u tvom Zivotu, najveci broj ispitanika njih
trinaest (65%) je oznacilo s 5, a sedam ispitanika (35%) je oznacilo s 4. Ovdje vidimo kako

sportsko penjanje ima vaznu ulogu u Zivotu ispitanika.

13 (65%)

T (35%)

] (l’.fli%] 0 (0% Q (?%]

Graf 7. Od 1-5 koliki znacaj ima penjanje u tvom zivotu? oznacava velik znacaj)
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8. pitanje: Na skali od 1-5 jel bi preporucio penjanje svojim prijateljima? ( 1 oznacava

nebi preporucio, 5 oznacava definitivno, svakako bi preporucio)

Iz osmog pitanja na Likertovoj skali procjene pitanje na skali od 1-5 jel bi preporucio
penjanje svojim prijateljima? osamnaest ispitanika (90%) odgovorilo je sa brojem 5, dok su dva
ispitanika (10%) odgovorila sa brojem 4. Iz prikazanog moZemo zakljuciti kako bi ve¢ina
ispitanika preporucila penjanje svojim prijateljima. Tu se vidi da ve¢ina ima pozitivan odnos
prema penjanju i razloge zasto bi preporucili drugima iz ¢eg proizlazi da penjanje dozivljavaju

kao nesto dobro, korisno i1 pozitivno.

20

18 (90%)
15

10

D(?%] 0 (0%) 0(0%) 2 (10%)

1 2 3 4 5

Graf 8. Na skali od 1-5 jel bi preporucio penjanje svojim prijateljima?

9.pitanje: Jel se tvoj krug prijatelja zbog sporta poveéao?

Iz devetog pitanja mozemo zakljuciti da je osamnaest ispitanika (90%) izjavilo da im se
krug prijatelja poveéao zbog sporta. To sugerira da je sudjelovanje u sportu doprinijelo
stvaranju novih prijateljskih veza i Sirenju socijalne mreZe. Sport moZe biti zajednicki interes

koji povezuje ljude i omogucuje stvaranje novih poznanstava.

2. Me . 2 [(104)

0 5 10 15 20

Graf 9. Jel se tvoj krug prijatelja zbog sporta povecao?
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Ispitanikove odgovore potvrduje izjava trenerice koja navodi da su se neki ispitanici dosli samo
druziti iz ¢eg rezultira 1 da su povecali krug prijatelja. Nadalje dva ispitanika (10%) su izjavila
da im se krug prijatelja nije povecao zbog ove aktivnost, §to znaci da njihov krug prijatelja nije
porastao zbog sporta $to je sasvim uobicajeno jer se ljudi bave ovom aktivnos$cu iz razlicitih

motiva, a i nisu svi ispitanici jednako socijalni i u potraznji za novim prijateljima.

10. pitanje: Sto ti je najdraZe, omiljeno kod penjanja $to bi posebno izdvojio da ti najvise

znaci u toj aktivnosti?

Iz desetog pitanja deset ispitanika (50%) isticu kako su im novi izazovi, smjerovi i
napredak omiljeni u sportskom penjanju. To sugerira da ti ispitanici uzivaju u moguénosti
suo€avanja s novim izazovima, osvajanja novih smjerova i stalnog napretka u svojim penjackim
vjestinama. Pet ispitanika (25%) navodi kako im je omiljeno kod penjanja druZenje s
prijateljima, zabava i oslobadanje od straha. Ovdje dolazi do poklapanja s ranije navedenom
treneri¢inom izjavom kako neka djeca dolaze samo radi igre i druzenja. To ukazuje na vaznost
socijalne komponente penjanja i zadovoljstva koje dolazi iz zajednicke aktivnosti s prijateljima
te oslobadanja od straha koje penjanje moze pruZiti. Pet ispitanika (25%) istice osjecaj srece,
zadovoljstva i1 napredovanja kao najdrazu stvar kod penjanja. Ovo ukazuje na emocionalno

ispunjenje i osobni rast koji dolazi iz postizanja ciljeva i osjecaja uspjeha.

3. Osjecaj srece, zadovoljstva i napredovanja 5 [25%)

1. DruZenje s prijateljima, zabava i
oslobadanje od straha 2 (25%)
0 2z 4 6 8 10 12

Graf 10. Sto ti je najdraZe, omiljeno kod penjanja §to bi posebno

1zdvojio da ti najvise znaci u toj aktivnosti?



11. pitanje: Na skali od 1-5 jel bi preporudio penjanje svojim prijateljima? ( 1 oznacava

nebi preporucio, 5 oznac¢ava definitivno, svakako bi preporucio)

Iz jedanaestog pitanja je vidljivo kako je osamnaest ispitanika (90%) oznacilo najvisu
ocjenu 5 na skali od 1 do 5, Sto znaci da bi definitivno ili svakako preporucili penjanje svojim
prijateljima. Ovo ukazuje na visok stupanj zadovoljstva i pozitivnog iskustva s penjanjem.
Dva ispitanika (10%) je oznacilo ocjenu 4, §to sugerira da bi preporucili penjanje, ali s manjom
sigurnoSc¢u u usporedbi s ocjenom 5.

Opcenito, mozemo zakljuciti da vecina ispitanika ima pozitivan odnos prema penjanju i osjeca
se spremno i sigurno preporuciti tu aktivnost svojim prijateljima. To ukazuje na pozitivno

iskustvo i1 zadovoljstvo koje su ispitanici dozivjeli kroz penjanje.

20

18 (90%)

0(0%) 0(0%) 0 (0%)

Graf 11. Na skali od 1-5 jel bi preporucio penjanje svojim prijateljima? ( 1 oznac¢ava nebi

preporucio, 5 oznacava definitivno, svakako bi preporucio)

12. pitanje: Zasto bi preporucio penjanje?

Iz dvanaestog pitanja mozemo Vidjeti kako jedanaest ispitanika (55%) preporucuje
penjanje zbog zabave 1 druzenja $to je 1 za ocekivati zbog dobi u kojoj se ispitanici nalaze.
Zakljucno, ovo ukazuje na to da penjanje moze biti aktivnost koja pruza zadovoljstvo 1 socijalnu
interakciju. Drugi najces¢i razlog za preporuku penjanja je oslobadanje od straha i izgradnja
samopouzdanja, po misljenju njih sedam (35%). Ovo sugerira da penjanje moZze imati pozitivan
u¢inak na osobni rast i razvoj, posebno u pogledu prevladavanja strahova 1 jacanja
samopouzdanja. Manji udio, dva ispitanika (10%) preporucuje penjanje zbog razvoja i tjelesnog
zdravlja. Ovo ukazuje na to da se penjanje moze smatrati korisnom aktivnosc¢u za fizicki razvoj

djece 1 opcenito tjelesno zdravlje.
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Graf 12. Zasto bi preporucio penjanje?

13. pitanje: Koje emocije najéesée doZivljavas tokom treninga na penjanju?

Iz trinaestog pitanja mozemo uociti kako petnaest ispitanika (75%) je dozivilo srecu,
radost tijekom penjanja, a manji udio, pet ispitanika (25%) izjavljuje da ponekad dozive strah
tijekom penjanja $to je i potvrdila trenerica ispitanika . Na temelju ovih podataka, mozemo
zakljuciti da vecina ispitanika dozivljava pozitivhu emociju, odnosno srecu, radost tijekom
penjanja. Ovo ukazuje na to da penjanje pruza pozitivne emocije ispitanicima. S druge strane,
manji udio ispitanika izjavljuje da doZivljava ponekad strah tijekom penjanja. To moze
ukazivati na to da penjanje moze biti izazovno te moze ponekad izazvati strah, ali unato¢ tome

vecina ispitanika i dalje dozivljava pozitivne emocije.

2. Ponekad strah - 5 {25%)
1. Sraia I rEdDSt _5 FE%,

o 2 - & B 10 12 14 16

Graf 13. Koje emocije najcesce dozivljavas tokom treninga na penjanju?
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14. pitanje: S ¢im ti je penjanje pomoglo u Zivotu?

Iz Cetrnaestog pitanja mozemo uociti kako je sedam ispitanika (35%) izjavilo kako im
je penjanje pomoglo u oslobodenju od straha visine. Sest ispitanika (30%) je izjavilo kako im
je penjanje pomoglo da steknu viSe samopouzdanja Ovaj odgovor se podudara s odgovorom
trenerice ispitanika koja je navela stjecanje samopouzdanja, veée samopouzdanje kod
ispitanika. Cetiri ispitanika (20%) je navelo kako im je penjanje pomoglo s prevladavanjem
prepreka i suo¢avanjem s novim izazovima. Ovaj odgovor se takoder podudara s odgovorom
trenerice ispitanika. Dva ispitanika (10%) su navela da im je penjanje pomoglo da budu sretniji,
zadovoljniji te da steknu viSe prijatelja Sto se podudara sa izjavom trenerice koja navodi da na
penjanje dolaze i ispitanici u potrazi za drustvom Jedan ispitanik (5%) je naveo da mu je

penjanje pomoglo sa zdravljem nogu i da stekne vise misica.
5. Fizicka forma izdravie [ 115%)
4. Sreca, zadoovljstvo i socijaina interakcija - 2 (10%)
3. Prevladavanje prepreka i zazova _ 4 (205%)

0 1 2 3 4 5 B 7 8

Graf 14. S ¢im ti je penjanje pomoglo u zivotu?
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15. pitanje: Jel penjanje utjecalo na tvoje samopouzdanije?

1z petnaestog pitanja mozemo uociti da su svi ispitanici, njih dvadeset (100%) odgovorili DA
na pitanje jel penjanje utjecalo na njihovo samopouzdanje? To znaci da su svi ispitanici uocili

pozitivan utjecaj penjanja na njihovo samopouzdanje.

2ZNe O

0 5 10 15 20 25

Graf 15. Jel penjanje utjecalo na tvoje samopouzdanje?

Ovo potvrduje 1 izjava trenerice ispitanika koja takoder navodi kako penjanje pozitivno utjece
na samopouzdanje ispitanika. Uzevsi u obzir izjave ispitanika i trenerice ispitanika moZemo
zakljuciti da se izjave ispitanika i njihove trenerice podudaraju te da penjanje ima vrlo pozitivan

ucinak na samopouzdanje ispitanika.
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8. ZAKLJUCAK

Dijete se ve¢ u ranom djetinjstvu uci prepoznavati i iskazivati svoja emocionalna stanja
i emocije. Prilikom odrastanja djeca putem posrednih i neposrednih utjecaja usvajaju strategije
upravljanja svojim emocijama. Sazrijevanjem djece usporedno se povecava njihov stupanj
samoregulacije. No, da bi se dijete moglo optimalno regulirati, treba tijekom svog sazrijevanja
biti izloZeno razli¢itim iskustvima i izazovima koje donosi Zivot. Samoregulacija ¢e se razvijati
pravilno , ako se dijete stalno susrece s izazovima za koje ima razvijene djelotvorne strategije
(Salovey i Sluyter, 1999). Cilj ovog istrazivanja bio je dobiti uvid u utjecaj kinezioloske
aktivnosti na regulaciju emocija kod djece. Provedeno istrazivanje u ovom radu potvrdilo je
ve¢ ranije zakljucke prethodnih istrazivanja kako kinezioloska aktivnost ima pozitivan utjecaj
na dje¢je emocije i djecje nosenje sa neugodnim emocijama i upravljanjem njima. Prikazano
istrazivanje U ovom radu je pokazalo pozitivne odgovore na neugodnu emociju straha i
povecéanje samopouzdanja uoci nadilaZzenja neugodne emocije i savladavanje izazova.
Prikazom Grafa 5. vidljivo je kako ispitanici uocavaju ne samo zabavu i zdravlje ve¢ 1
oslobadanje od straha kao prednost sportskog penjanja. 1z Grafa 6. vidljivo je kako je vecina
ispitanika navela da se osjeca sretno dok se penje. Pozitivne emocije pokazuje i Graf 13. gdje
je vecina ispitanika navela da najces¢e tokom treninga penjanja dozivljavaju sre¢u i radost.
Dobivenim rezultatima u Grafu 12. prikazano je kao glavni razlog preporuke penjanja zabava i
druzenje §to je i za ocekivati u Skolskoj dobi ispitanika kad je izrazena potreba za igrom,
druzenjem, Stjecanjem novih prijateljstva no osim toga prikazan je razlog i oslobadanje od
straha. Nadovezujuci se na to iz Grafa 14. vidljivo je da je ispitanicima penjanje pomoglo sa
oslobadanjem od straha, samopouzdanjem , prevladavanjem prepreka i izazova. Zaklju¢no iz
Grafa 15. vidljivo je da je svim ispitanicima sportsko penjanje utjecalo na samopouzdanje.
Dobivenim rezultatima prikazano je kako kinezioloSka aktivnost sportskog penjanja razvija
pozitivne emocije i pozitivno utjeCe na regulaciju neugodnih emocija te takoder ima pozitivan
u¢inak na samopouzdanje. Prikupljenim rezultatima istrazivanja dobiva se uvid u pozitivan
utjecaj kinezioloskih aktivnosti na djecu i prosiruje se svijest o vaznosti ukljucivanja djece u
kinezioloske aktivnosti . Kroz aktivnosti poput sportskog penjanja, djeca ne samo da razvijaju
svoje tjelesne vjestine, ve¢ 1 stjeCu dragocjene vjestine upravljanja svojim emocijama koje ¢e
im biti korisne tijekom cijelog Zivota. KinezioloSke aktivnosti tako postaju snazan alat u

promicanju emocionalnog blagostanja i razvoja djece.
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Prilog 1.

ANKETNI UPITNIK ZA DJECU

1. Spol
o) Muéko
o Zensko

2. Dob

3. Sto te potaknulo da se bavi§ penjanjem?
o Nagovor roditelja

o Nagovor prijatelja

o Nagovor brace/ sestara

o Suocavanje sa strahom

o Zainteresiranost za penjanje

o Mediji 1 druStvene mreze

o Poboljsanje zdravlja

o Ostalo:

4. Koliko dugo se bavi$ penjanjem?
o Tek sam poceo

o Tjedan dana

o Mijesec dana

o Nekoliko mjeseci

o Godinu dana

o Nekoliko godina

o Ostalo:

5. Koje su prednosti penjanja?

o)

. Kako se psihicki osjecas dok se penjes?

7. Od 1-5 koliki znacaj ima penjanje u
tvom zivotu? ( 1 oznacCava nikakav znacaj,
5 oznacava velik znacaj)

o 1

2
3
4
5

o O O O

. Kako dozivljavas penjanje?
Lako
Tesko
Veseli me
Iscrpljujuce
Stresno mi je
Frustrira me
Stra$no mi je
Ostalo:

O OO0 O O O 0O O

©

. Jel se tvoj krug prijatelja zbog sporta
povecao?

o Da

o Ne

10. Sto ti je najdraze, omiljeno kod
penjanja Sto bi posebno izdvojio da ti
najvise znaci u toj aktivnosti?

11. Na skali od 1-5 jel bi preporucio
penjanje svojim prijateljima? ( 1 oznacava
nebi preporucio, 5 oznacava definitivno,
svakako bi preporucio)

o 1

o O O O

2
3
4
5
12. Zasto bi preporucio penjanje?

13. Koje emocije najcesce dozivljavas
tokom treninga na penjanju?

14. S ¢im ti je penjanje pomoglo u Zivotu?

15. Jel penjanje utjecalo na tvoje
samopouzdanje?

o Da

o Ne



Prilog 2.

ANKETNI UPITNIK ZA TRENERICU

1. Koliko dje¢jih grupa poducavate te
koliko sudionika ima po dje¢jim grupama i
koja je njihova dob?

2. Koliko se mijenjao te povecao interes
djece za penjanje tokom godina u Vasem
iskustvu?

3. Koje bi benefite, prednosti izdvojili kao
glavne razloge zasto je penjanje kvalitetna
kinezioloska aktivnost za djecu?

4. Kakvu ulogu penjanje ima na motoricki,
a kakav na psiholoski razvoj kod djece?

5. Koje su fizicke prednosti penjanja, a
koje senzorne prednosti?

6. Kako penjanje utjece na djecju
anksioznost?

7. Kakav je proces kod djece koja se boje
penjanja?

8. Kako penjanje utjece na djecje
samopouzdanje?

9. Jeste li u svom radu primijetili napredak,
poboljsanje kod neke djece koja su imala
strah od penjanja ili od nekih drugih
¢imbenika s kojima se susre¢u tokom
penjanja?

10. Kada je najbolje poceti s penjanjem

kod djece?

11. Od koje dobi djeca mogu doc¢i na Vas
trening 1 zapoceti s ovom kinezioloSkom
aktivnoscu
u dvorani?

12. Kako penjanje utjece na regulaciju
emocija kod djece? Jeste li imali prilike
vidjeti neke pozitivne promjene kod djece?



Prilog 3. Izjava o samostalnosti diplomskog rada

Izjavljujem da je moj diplomski rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi

istoga nisam koristila drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.
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